
 

Giữ Cho Xương Chắc Khỏe 

Tại sao xương chắc khỏe lại quan trọng? 

Xương chống đỡ cơ thể của chúng ta và cho phép chúng ta di chuyển. Xương bảo vệ não, tim và các cơ 

quan khác khỏi bị tổn thương. Xương của chúng ta cũng lưu giữ các khoáng chất như canxi và phốt pho, 

những khoáng chất này giúp giữ cho xương chắc khỏe và giải phóng những khoáng chất này và khoáng chất 

khác vào cơ thể khi chúng ta cần chúng cho các mục đích sử dụng khác. 

Xương của quý vị cần gì để luôn chắc khỏe? 

• Canxi từ các sản phẩm bơ sữa, rau lá xanh, thực phẩm và đồ uống giàu can xi và thực phẩm bổ sung. 

• Vitamin D từ sữa giàu dinh dưỡng, trứng, gan, cá nhiều mỡ như cá hồi và thực phẩm bổ sung. 

• Bài tập thể dục mang vật nặng hoặc tăng sức chịu nặng như đi bộ, chơi thể thao hoặc nâng tạ. Quý vị 

thậm chí có thể tự tạo tạ tay cho chính mình bằng cách đổ đầy cát hoặc sỏi vào hai chai nước rỗng. 

Tìm hiểu thêm! 

Viện Quốc Gia về Các Bệnh Viêm Khớp, Cơ Xương và Da (thuộc Viện Y Tế Quốc Gia) có thông tin miễn 

phí và dễ đọc về các tình trạng của xương. Tải về hoặc yêu cầu thông tin về những chủ đề này và các chủ đề 

khác tại http://www.niams.nih.gov/multicultural/ hoặc gọi đến số điện thoại miễn phí 877–226–4267 

(TTY: 301–565–2966).  

• Xương Chắc Khỏe cho Cuộc Sống Khỏe Mạnh: Thông Tin Dễ Đọc dành cho Bệnh Nhân và Gia 

Đình 

• Canxi và Vitamin D: Quan Trọng ở Mọi Độ Tuổi 

• Bài Tập Thể Dục rèn luyện Xương Chắc Khỏe 

• Chứng Loãng Xương: Thông Tin Nhanh Dễ Đọc 

• Phòng Chống Ngã và Tình Trạng Gãy Xương Có Liên Quan: Thông Tin Nhanh Dễ Đọc 
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